
 
 
 
 
 
 

 

 

  

 きゅうりは５月
がつ

～8月
がつ

が 旬
しゅん

の野菜
や さ い

で、今
いま

がとても美味
お い

しい時期
じ き

です。きゅうりの

成分
せいぶん

の約
やく

95％は水分
すいぶん

で、暑
あつ

い時期
じ き

には水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができます。またビタミンC
シー

やカリ

ウムも含
ふく

まれています。ビタミンC
シー

はかぜをひきにくくし、カリウムは摂
と

りすぎたナ

トリウムを 体
からだ

の外
そと

に出してくれる 働
はたら

きがあります。 

 きゅうりは成 長
せいちょう

が早
はや

く、大
おお

きくなりすぎると味
あじ

が落
お

ちるため、朝
あさ

と夕
ゆう

の 2回
かい

収 穫
しゅうかく

をされる時
とき

もあるそうです。また、安全
あんぜん

なきゅうりを届
とど

けるため、なるべく農薬
のうやく

をお

さえて栽培
さいばい

をされています。 

 今日は新鮮
しんせん

な宮津
み や づ

のきゅうりを使
つか

った「サワラのラビゴットソースがけ」です。「ラ

ビゴットソース」とはフランス発 祥
はっしょう

のお酢
す

のきいたソースのことです。きゅうり、

トマト、玉
たま

ねぎが入
はい

った 彩
いろど

りのよいソースです。美味
お い

しくいただきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「トマト」は夏
なつ

が 旬
しゅん

の野菜
や さ い

で、６月
がつ

～９月
がつ

頃
ごろ

がおいしい時期
じ き

です。トマトはかぜ

をひきにくくする「ビタミンC
シー

」、肌
はだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

える「カロテン」、疲
つか

れをとる「ク

エン酸
さん

」、お腹
なか

の調子
ちょうし

をよくしてくれる「食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

」など 体
からだ

によい栄養
えいよう

がたくさん

含
ふく

まれています。 

トマトの栽培
さいばい

ではトマトが病気
びょうき

になること、虫
むし

に食
た

べられること等
など

、苦労
く ろ う

されるそ

うですが、なるべく農薬
のうやく

を使
つか

わず、栽培
さいばい

をされています。 

 今日
き ょ う

は「サワラのラビゴットソースがけ」のソースにトマトを使
つか

いました！新鮮
しんせん

で

おいしい宮津
み や づ

のトマトを味
あじ

わっていただきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みやづ食の日  

宮津市学校給食委員会 献立作成部会   令和７年６月１９日 

クイズの答
こた

え Q１ ウ  Q２ ア 
宮津
み や づ

の食材
しょくざい

をふんだ

んに使
つか

った給食
きゅうしょく

を通
と お

して、宮津
み や づ

のよさを感
かん

じてください！ 

～みやづ 食
しょく

の日
ひ

のクイズ～ 
Q１ きゅうりは約

やく

何
なん

%の水分
すいぶん

を含
ふく

んでいるでしょうか？ 

ア 約
やく

３５％     イ 約
やく

６５％     ウ 約
やく

９５％ 

 

Q２ トマトの栽培
さいばい

で苦労
く ろ う

されることは何
なん

でしょうか？ 

ア 病気
びょうき

になること  イ 育
そだ

ちすぎること  ウ 枝
えだ

が伸
の

びすぎること 

給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

には、農家
の う か

さんや調理員
ちょうりいん

さんを取材
しゅざい

した 食
しょく

の日
ひ

動画
ど う が

を視聴
しちょう

しています。 

和久田
わ く だ

さん 

内方
うちかた

さん 

宮津
み や づ

の新鮮
し ん せ ん

な野菜
や さ い

を

たくさん食
た

べてくだ

さい！ 

トマトのビニールハウスは 

55ｍもあるそうです！ 


